Marco von Munchhausen (Blldl
t Jurist und veréffentlichte ver-
schiedene Biicher zum Thema

- Work-Life-Balance. Sein neuster

. Titel «Wo die Seele auftankt» ent-
hilt viele handfeste Ratschldge,
seine Zeit besser und mit we-
ger Stress zZu nutzen.

Wieso fehlt vielen von uns die
usse, unsere freie Zeit zu gemessen‘?
«Weil wir in ei-
ner dusserst schnelllebigen, hektischen

eit leben. Wir miissen mehrere Dinge

eichzeitig erledigen. Alles ist heute der-
assen vernetzt und verdichtet, dass wir
nur schwer zur Ruhe zu kommen.»
ir neues Buch heisst «Wo die Seele
auftankt»: Wo tankt lhre Seele auf?
selber halte in der Friih inne und lese
nen kurzen Text, der mich ins Gleich-
wicht bringt. Ich hore auch viel Musik,
ehe in die Natur und laufe jeden Tag eine
tunde, und zwar ganz langsam. Und ich
nehme immer wieder Auszeiten.»

Viele kiinnen die Arbeitszeit nicht von

freien Zeit trennen.

«Ja, kiirzlich war ich auf einem Berggipfel.

Dort oben stand ein Mann, der einen Ge-

schiftsanruf annahm! Wir haben es sel-

_ berin der Hand, das Handy auszuschalten

~ und den Laptopim Biiro zu lassen.»
Welches sind die wichtigsten Tipps, die
Sie geben kiinnen?

_ «Im Buch stelle ich eine Art Buffet von 15

. Méglichkeiten auf, um aufzutanken. Je-

_ der kann sich nehmen, was ihm passt.

Das Wichtigste ist zu spiiren, was mich

rsonlich fordert: sei es das Wandern,

gutes Gesprich, Musik oder soziales
ngagement. Es gibt keine Patentrezepte.

Dann kann man im Kleinen iiben: mit

irzen Auszeiten, zum Beispiel iiber Mit-

g bel einen zehnminfitigen Spazier-

gang. Oder mit fiinf Minuten Entspan-

1ungstibungen im Biiro.

_Haben Sie Ratschlége fiir ein

- geruhsames Weekend ?

- «dch empfehle, einmal im Monat ein
Wochenende nicht zu verplanen. Man
sollte auf sich héren und tun, worauf-
man Lust hat: im Bett liegen, Tee trin-
ken oder in die Natur gehen. An sol-

~ chen Tagen gibt es keine Verpflichtun-
gen, auch nicht die Oma besuchen zu
miissen. Stattdessen kann man sich
spontan entscheiden, den Tag in einer
Wellness-Oase zu verbringen.»




